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RESUMEN EJECUTIVO

La salud de las personas se puede ver afectada en gran medida cuando estas
tienen enfermedades, accidentes o viven en el sedentarismo, el habito de comer
bien en el sentido de consumir las vitaminas, minerales, macro y micronutrientes
necesarios para el dia a dia, nos ayuda a administrar nuestros almacenes de
energia, cuando se tiene una enfermedad respiratoria como por ejemplo el EPOC,
se debe tener en cuenta que esta persona debe estar en un normo-peso (peso
normal), para que pueda controlar los ataques de EPOC, debe también este
paciente tener una buena y balanceada dieta junto a un buen plan de ejercicio fisico
para fortalecer el sistema inmune, y también fortalecer los pulmones por medio de

ejercicios aerdbicos que permitan mantener en buenas condiciones los mismos.

El Asma, la bronquitis, la neumonia, son enfermedades respiratorias que si no se
tratan como se debe pueden llegar a volverse algo cronico, sin embargo tenemos
diversas herramientas para controlar, prevenir y tratar un ataque de alguna de esas
enfermedades, por ejemplo, sabemos que la nutricion balanceada es base
fundamental para personas con enfermedades respiratorias, puesto que una dieta
balanceada, hace que este tipo de pacientes puedan recibir los nutrientes
necesarios dia a dia que ayudan a controlar un peso normal y también ciertos
alimentos que consuman dia a dia, pueden llegar a reducir el porcentaje de ataques
de esas enfermedades respiratorias, ya que algunos alimentos ayudan a
desinflamar las vias respiratorias, otros aportan menor indice de grasas malas y a
razon de una buena dieta balanceada podemos ayudar en gran medida a este tipo
de poblaciéon, promocionando un plan nutricional para que se pueda aplicar y lograr

resultados tales como: Rehabilitar la salud de personas con enfermedades
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respiratorias.

La nutricion y el ejercicio fisico van de la mano para el control de la salud de las
personas, si se mantienen esas dos piezas base para un mejor estilo de vida, el
porcentaje de enfermedades relacionadas con el sedentarismo pueden llegar a
desaparecer, si se maneja adecuadamente un buen plan nutricional los efectos

positivos se veran reflejados hacia la comunidad.

PALABRAS CLAVE: Nutricion, Ejercicio, Prevencion, Enfermedades
Respiratorias, Dieta.
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INTRODUCCION

El encargado de suministrar oxigeno al cuerpo es nuestro sistema respiratorio
eliminando los residuos de diéxido de carbono y los desechos téxicos, nuestros
pulmones son el 6rgano principal de dicho sistema y son muy vulnerables a
infecciones por toda la contaminacién ambiental que tenemos hoy en dia, asi como
por los efectos del cigarrillo en fumadores y no fumadores. Estas infecciones al no
recibir el tratamiento adecuado y mantener la exposicion constante a las causas que
las generan siguen avanzando hasta alcanzar un estado crénico que puede llevar

en muchos casos al paciente incluso a la muerte.

En cifras a nivel mundial estas enfermedades afectan a mas de 200 millones de
personas y registran incluso mas de 3 millones de muertes al afio principalmente en
paises de bajos y medianos ingresos, la Organizacion Mundial de la Salud es
consiente que la mayoria de paises afectados no cuentan con los medios para
prevenirlas y tratarlas ya que se vuelven costosas debido a los tratamientos que se

necesitan y que pueden llevar a hospitalizaciones.

Las principales enfermedades respiratorias son las EPOC que son enfermedad
pulmonar obstructiva cronica, las IRA por sus siglas infecciones respiratorias
agudas y el Asma. Enfermedades que se caracterizan principalmente por la
obstruccion de las vias respiratorias con mucosidad ocasionando dificultad para
respirar, por esto es importante manejar muy buenos habitos alimenticios ya que en
muchas ocasiones consumimos alimentos que empeoran la situacién llenandonos
de gases, provocandonos retencién de agua, exceso de moco en el organismo o

incluso hinchazén e incomodidad al presionar el diafragma.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A nivel mundial se ha logrado evidenciar un aumento de las personas que
padecen enfermedades respiratorias, principalmente la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC) como la bronquitis, las infecciones respiratorias agudas
(IRA) como es la neumonia y una de las enfermedades mas comunes entre los
niflos como es el asma, todas estas dependiendo del estado general del paciente
pueden llegar a complicarse causando incluso la muerte. En Colombia en el afio
2019 las EPOC ocuparon la tercera causa de muerte en el pais y los impactos
economicos suelen ser muy elevados para los pacientes, sus familias, la sociedad
y los sistemas de salud debido a la cantidad de recursos en medicamentos,

consultas e incluso hospitalizaciones.

Es importante buscar alternativas que ayuden a mitigar los efectos de todas estas
enfermedades reduciendo los costos para llegar a todas las poblaciones afectadas,
por esto la mejor manera de comenzar seria desde una alimentacion saludable,
pero, ¢ Se puede disefar una dieta nutricional que ayude a disminuir los grados de

avance y complicaciones en las enfermedades respiratorias?
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1.2. JUSTIFICACION

Esta propuesta se ha desarrollado con el fin de impulsar la educacion nutricional en
las personas con enfermedades respiratorias debido a los costosos tratamientos
que se pueden llegar a necesitar y que con la debida informacion sobre los
beneficios de muchos alimentos se pueden llegar a controlar para evitar llegar a
estados mas cronicos de la enfermedad.

Las enfermedades respiratorias se caracterizan principalmente por obstruir con
mucosidad espesa o0 sacos de aire con fluidos (pus) las vias respiratorias generando
gue los pulmones se inflamen y se produzca dificultad para respirar, en estos casos
la alimentacion puede jugar un papel muy importante ya que con una dieta a base
de macronutrientes y micronutrientes que puedan aportar vitaminas A, B, C, D, E y
K, asi como omega 3 y 6 se puede eliminar el exceso de mucosidad gracias a las

propiedades antiinflamatorias que estos poseen.

Actualmente se conoce que en el mundo hay 300 millones de casos de EPOC, en
nuestro pais el ministerio de salud estima que 38 personas mueren diariamente a
consecuencia de esta enfermedad y estas cifras son similares para las demas
enfermedades que se trataran en esta investigacion, por esto es de gran importancia
generar conciencia y ensefar a todas las personas sobre el habito de una buena 'y
sana alimentacion para reducir los sintomas y no dejar avanzar dichas

enfermedades a etapas criticas.
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1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL
Diseflar una propuesta de alimentacion para personas con enfermedades

respiratorias.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Seleccionar los requerimientos energéticos para el plan nutricional.

Categorizar los nutrientes necesarios para las diferentes enfermedades

respiratorias.

Clasificar los alimentos que no se recomiendan para pacientes con

enfermedades respiratorias.
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1.4. ESTADO DEL ARTE

Un estudio realizado por Rodriguez Elena, Rodriguez Paula, Gonzalez Liliana y
Lépez Ana (2016). Tenemos diferentes métodos para aportar una ayuda para la
mejora del Asma, entre los métodos tenemos la parte de la nutricion y el plan
alimentario, ciertas vitaminas y nutrientes nos ayudan a mantener un sistema
inmunoldgico fuerte ante los virus, vitamina C, A, D, E, Zinc, entre otras son cruciales
para un manejo y control del asma, algunas vitaminas sirven como antioxidantes

otras como desinflamatorio natural, etc.

Un estudio realizado por Damia Diego y Tordera Perpiiia. Desde los inicios de la
humanidad se ha tenido presente que el comer y el respirar son los principales
factores que permiten la vida, diversos estudios demuestran que la alimentacion es
una de las bases para mejorar nuestro estado de salud de la mano por supuesto de
la realizacion del ejercicio fisico, el Asma puede ser hereditaria o puede
desarrollarse a base de una constante inspiracion de mugre en el lugar en el que se
permanezca la mayor parte del tiempo. El Asma puede ser controlado y con el
ejercicio fisico individualizado y la buena alimentacion (plan nutricional), en esta
Ultima parte debemos tener en cuenta que las personas con enfermedades
pulmonares no deben tener sobre peso u obesidad porque este puede afectar con
mas fuerza a su patologia principal, por eso se recomienda una dieta balanceada
llena de frutas, verduras, proteinas blancas o azules y el ejercicio fisico para

complementar un estilo de vida saludable y prospero.

Un estudio realizado por Fuchs Vanessa y Sandoval José (2005). Las
enfermedades pulmonares son una de las cuatro causas mas importantes a nivel
de morbilidad en el mundo, en un constante crecimiento de pacientes de forma

ambulatoria y en hospitalizacion. Para corregir esto se requiere una ayuda
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nutricional que permita el 6ptimo intercambio gaseoso (CO2-02) por lo tanto habria
una mejora clinica y posterior una recuperacion.

El soporte nutricional esta ligado a la formulacion de ecuaciones que permiten
calcular el porcentaje adecuado que un paciente con EPOC o Bronquitis requiere
para su consumo diario de Kcal, revisando talla, peso, edad, sexo, IMC, etc.

Una tesis realizada por Ruiz Daniela (2014). La principal complicacion de la
Neumonia por influenza, que esta caracterizado por un hipercatabolismo y una
respuesta pro- inflamatoria que puede conllevar a carencias como lo son las
deficiencias de antioxidantes especialmente Vitamina E, Complejo B, Vitamina C.

Se ha estudiado que para estos pacientes es recomendables una dieta con
cantidades adecuadas de Vitamina E ya que ayuda a neutralizar radicales libres a
pacientes con inflamacion aguda, de la mano con lo anterior los acidos grasos como
el omega 3 también aportan un efecto para prevenir y combatir la inflamacion
pulmonar, es importante conocer que para controlar una enfermedad respiratoria
uno de los factores importantes es el evitar una obstruccion de esa zona, nos
podemos ligar a consumir alimentos que mantengan desinflamada esa zona y con
esto podemos ayudar al paciente.

Un estudio realizado por Cantén Ana (2019). La insuficiencia cardiaca (IC), la
enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC) y la mayoria de las enfermedades
cronicas que afectan al sistema respiratorio producen una inflamacién cronica de
grado ligero o moderado. Esta inflamacién contribuye a una malnutricion a través
de diferentes mecanismos tales como: anorexia, disminuciéon de la ingesta,
alteracion del metabolismo con elevado gasto energético en reposo y el aumento
del catabolismo muscular.

De la mano con lo anterior se determiné que el tratamiento nutricional a llevar a
cabo debe tener un aporte adecuado de nutrientes, vitaminas, minerales, proteinas
de rapida absorcién, que beneficiaran a la preservacion de la masa muscular y en
la funcionalidad para el paciente cardiorrespiratorio.
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Una tesis doctoral realizada por Aguilar Elena (2018). El efecto inflamatorio de la
via respiratoria y la respuesta inmunitaria pueden verse influenciados por el papel
de la alimentacion y la perturbacion de la actividad antioxidante. Una de las claves
para el manejo y control de una enfermedad respiratoria, se basa en el aporte
nutricional que da un buen plan de alimentacién, tenemos que tener en cuenta que
este tipo de poblacién sufre una patologia tal que afecta directamente en la
respiracién por eso se le pide a estos pacientes que consuman alimentos ricos en
Vitamina, E, C y complejo B que ayudan a que sus vias respiratorias se mantengan
bien con cero o nula inflamaciéon cuando se presenta un ataque de Asma por
ejemplo.

La influencia de los micro, macro, vitaminas, proteinas, etc. es muy importante
puesto que se liga a un mejoramiento del estado de salud del paciente afectado, si
se realiza un adecuado plan nutricional este paciente podra mejorar su estado de
salud y de paso forma un habito saludable que le contribuira a una mejor condicion

de salud.

Un estudio realizado por Corpus Raquel, Pérez Carlos, Garcia Sandra, Giles Raul,
Vega Jaima (2008). A nivel nutricional tenemos un porcentaje maximo de Kcal que
debemos consumir al dia, sin embargo, cuando no se tiene estipulado estos
porcentajes las personas suelen irse hacia la obesidad o la desnutricion, sin
embargo, los autores nos comparten que para una persona con una enfermedad
pulmonar se deben manejar ciertos porcentajes de grasas, azucares, alimentos
procesados, entre otros, para facilitar una mejora en el estado de salud del paciente

afectado.

Un estudio realizado por Gonzalez Maria y Santana Sonia (2018). La Neumonia es

una infeccién en uno de sus pulmones, causando inflamacion y acumulacion de
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liquido. Nadie est4 exento de contraer neumonia, Sin embargo, hay personas que
tienen un riesgo mas alto que los demas. A mayor edad mayor es la probabilidad
de tener esta enfermedad sin embargo tenemos diferentes métodos para prevenir
esta enfermedad, por ejemplo: El consumo de alimentos como el Ajo, guayaba,
tomate, fresa, curcuma, limén, col, entre otras reducen el padecimiento de esta

enfermedad, es un método simple pero eficiente que esta al alcance de todos

Un estudio realizado por el Dr. Antonio. A. Centragolo. Sucede que al consumir
mayor oxigeno el trabajo respiratorio serd mayor, ya que el organismo necesita
suplir la necesidad energética, acompafado de apetito, cansancio y tos frecuente,
hacen que muchas veces, los pacientes tengas dificultad para cubrir los
requerimientos de energéticos que el cuerpo necesita. Asi los musculos

respiratorios tienen menor fuerza y mayor resistencia para la contraccion.

Un estudio realizado por Ana Ayucar Ruiz de Galarreta y Gabriel Olveira Fuster.
La enfermedad respiratoria produce dificultades para llevar un buen estado de salud
nutricional, ya que genera, una falta de apetito y fatiga al comer, a razon de algunos
tratamientos. (Ejemplo. Corticoides). Como nota adicional es fundamental mantener
una alimentacion adecuada y constante para prevenir enfermedades respiratorias o

controlar las que se poseen.

Un estudio realizado por Martinez Pilar, La serna Jorge, Guarro Marta, Morera
Mireia, Camere Diego y Camere Marco (2017). La afectacién nutricional es una de
las comorbilidades mas comunes del paciente con patologias pulmonares crénicas,
en la EPOC, es una constante la presencia de desnutriciéon. De la mano con lo
anterior podemos identificar que una enfermedad pulmonar afecta en gran parte a
la nutricion del paciente, sin embargo, este estudio se enfoca a mejorar por medio
de una nueva férmula para complementar las necesidades energéticas y caldricas

gue requiere este tipo de pacientes.
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2. MARCO REFERENCIAL
A continuacion, se presenta el marco teérico la estadistica de mortalidad en

Colombia a razén de las enfermedades respiratorias.
2.1. Marco Tedrico

Figura 11. Tasa de mortalidad ajustada por la edad segun las enfermedades

cronicas de las vias respiratorias inferiores, Colombia 2055-2013
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos de EEVV del Dane, dispuestos en
el cubo de EEVV, defunciones del MSPS. Consultado el 5 de abril de 2016
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Figura 12. Tasas de afos de vida potencialmente perdidos (AVPP) ajustadas por
edad y proporcién de AVPP segun enfermedades cronicas de las vias respiratorias
inferiores. Colombia, 2005-2013
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos de EEVV del Dane, dispuestos
en el cubo de EEVV, defunciones del MSPS. Consultado el 5 de abril de 2016

El comportamiento de la mortalidad por enfermedades cronicas de las vias
respiratorias inferiores es similar entre hombres y mujeres, Las tasa ajustadas por
edad de la EPOC pasaron de 35,98 a 33,27 y de 22,46 muertes por cada 100.000
personas respectivamente, asi mismo, en ambos sexos la EPOC causo alrededor
del 90% de los AVPP.
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Figura 13. Tasas de mortalidad ajustadas por edad en hombres segun

enfermedades crénicas de las vias respiratorias inferiores. Colombia, 2005-2013
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos de EEVV del Dane, dispuestos
en el cubo de EEVV, defunciones del MSPS. Consultado el 5 de abril de 2016
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A continuacion, se presenta el marco conceptual relacionado con las palabras

claves y su respectiva definicion.

2.2. Marco Conceptual

NUTRICION

Es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricidn (una dieta suficiente y equilibrada combinada con
el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud.

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad aumenta la vulnerabilidad a las

enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad

CONTROL

Es un mecanismo preventivo y correctivo por la administracion de una
dependencia o entidad que permite la oportunidad deteccion y correccion de
desviaciones, ineficiencias o incongruencias en el curso de la formulacion,
instrumentacion, ejecucion y evaluacion de las acciones, con el proposito de
procurar el cumplimiento de la normatividad que las rige, y las estrategias, politicas,

objetivos, metas y asignacion de recursos.

PREVENCION

Se refiere a la preparaciéon con la que se busca evitar, de manera anticipada, un
riesgo, un evento desfavorable o un acontecimiento dafioso. La provision de
mantenimientos caudales u otras cosas que se guardan en un lugar para cuando se

necesiten
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EPOC

Es una enfermedad pulmonar inflamatoria crénica que causa la obstruccion del
flujo de aire de los pulmones. Los sintomas incluyen dificultad para respirar, tos,
produccién de moco y sibilancias. Tipicamente es causado por la exposicién a largo
plazo gases irritantes o particulares de materia, mas a menudo por el humo de

cigarrillo.

ALIMENTOS

Es aquello que los seres vivos comen y beben para subsistencia. El termino
procede del latin alimentum y permite nombrar a cada una de las sustancias solidas

o liquidas que nutren a los seres humanos, las plantas o los animales.

DIETA

Es un habito alimentario que se compone por le conjunto de sustancias
alimenticias que permite al se humano incorporar los nutrientes esenciales para la
vida. Una dieta adecuada se compone de una cantidad racional y equilibrada de

proteinas, grasas, lipidos, sales minerales, vitaminas y agua para la salud corporal

BRONQUITIS

Es una inflamacion del revestimiento de los bronquios que llevan el aire hacia
adentro y fuera de los pulmones. Las personas que tienen bronquitis suelen toser

mucosidad espesa y, tal vez, decolorada.
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ASMA

Es una enfermedad inflamatoria crénica de las vias respiratorias, en cuya
patogenia intervienen diversas células y mediadores de la inflamacion,
condicionada en parte por factores genéticos y que cursa con hiperrespuesta
bronquial y una obstruccién variable al flujo aéreo, total o parcialmente reversible,

ya sea por la accion medicamentosa 0 espontaneamente.

NEUMONIA

Inflamacion grave de los pulmones en la que los alveolos (bolsas diminutas de
aire) estan llenos de liquidos. Esto puede causar una disminucion en la cantidad de
oxigeno que la sangre absorbe del aire que entre al pulmén en la reparacién. Por lo
general, la causa de la neumonia es una infeccidn, pero a veces también se debe a
la radioterapia, una alergia o la irritacion del tejido del pulmén por las sustancias

inhaladas.es posible que afecte una parte o la totalidad de los pulmones
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A continuacion, presento el marco legal y analizaremos las leyes que nos da el
ministerio de salud en Colombia que avala o distribuye la informacion adecuada

para la prevencion de las enfermedades respiratorias.

2.3. Marco Legal

Ley 1421 de 1993

“Que el articulo 70. del Acuerdo 117 de 1998 del Consejo Nacional de Seguridad
Social en Salud, por el cual «se establece el obligatorio cumplimiento de las
actividades, procedimientos e intervenciones de demanda, inducida y la atencion de
enfermedades de interés en salud publica» establece que la Infeccion Respiratoria
Aguda (menores de cinco afos) alta (otitis media, faringitis estreptococcica,
laringotraqueitis) y baja (Bronconeumonia, bronquiolitis, neumonia) hace parte de
las 20 condiciones patoldgicas que son objeto de atencion oportuna y seguimiento,
de tal manera que se garantice su control y la reduccion de las complicaciones

evitables.”

Ley 519 del 2015

“Se desarrolla la Estrategia para la prevencion y control de las Enfermedades
Respiratorias Crénicas con el lema: “Témate la Vida con un Segundo Aire”, esto con
la finalidad de informar, concienciar y ayudar a quienes abogan por la proteccion y
la mejora de la salud respiratoria y por supuesto de la prevencion y control de las

enfermedades respiratorias cronicas.”
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

Para la siguiente propuesta se realizé un proceso de busqueda bibliografica
esta se llevé a cabo por medio de una revisién bibliografica como: Google

académico, pubmed, scielo.

Las busquedas se realizaron en espafiol y también en Temas de Nutricion
Dietoterapia realizado por Hernandez Fernandez; Moisés y col (2018) de igual
manera Dieta en enfermedades neuromusculares; Azucena Sebrango (Sin fecha) ;
donde se encontro informacion de manera nutricional para personas con
enfermedades respiratorias. Para crear la propuesta dieto terapéutica a seguir y

dentro de sus criterios de inclusion y exclusion.

Tabla 1.

Criterios de inclusion.

Criterios de inclusion

Idioma espafiol
2008 en adelante

Pacientes con enfermedades Respiratorias

AN NN

Requerimientos nutricionales para personas con enfermedades

respiratorias.

Fuente: Elaboracién propia

Ya terminada la seleccion de documentos, se selecciond sus principales

caracteristicas relacionadas al tema de investigacion para completar los datos.
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

En esta seccion se realiza un informe y pasos a seguir para la correcta busqueda

y revision de la informacion para la investigacion.

En primer lugar se tuvieron aproximadamente de 8-12 semanas de trabajo, se
comenzd con la adquisicion del tema: Enfermedades respiratorias, con énfasis en

la nutricion para este tipo de poblacion.

En la primera semana se realizd una primera pregunta y fue: ¢Qué son las
enfermedades respiratorias y los tipos?, de la mano con lo anterior se hizo la
busqueda investiga en las bases de datos de SCIELO, GOOGLE ACADEMICO,

para entrar en detalle sobre este primer tema.

En la segunda semana se busco enfocar los alimentos para las enfermedades
respiratorias como el ASMA, EPOC, BRONQUITIS, NEUMONIA, en donde
hayamos que ciertos alimentos, poseen un efecto analgésico para controlar y luchar

con estas enfermedades en especifico.

En la tercera y cuarta semana se fue mas a fondo y realizamos una tabla de
alimentos recomendables y no recomendables para las enfermedades

mencionadas.

En la quinta y sexta semana se enfoco a realizar un menu para una persona con
ASMA cronico, en donde se enfocd bajar los niveles de grasas y productos
saturados en sales y azucares, dando pie a la ingesta de verduras y frutas en

abundancia.
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En la séptima y octava semana, se realizo las correcciones adecuadas para la

entrega del proyecto investigativo y con esto se dio fin al tema.

Entre los alimentos mas recomendables encontramos principalmente los que
contienen antioxidantes, ya que estos nos ayudan a combatir los dafios causados
por la oxidacion (radicales libres) los cuales van produciendo el deterioro de las
células. Verduras tales como el brécoli, las espinacas o el perejil son grandes
antioxidantes que contienen sulforafano (propiedad anticancerigena), una sustancia
gue es capaz de restablecer el desequilibrio en el tejido pulmonar, limpiando y

expulsando toda bacteria infecciosa.

ALIMENTOS RECOMENDDOS PARA EL EPOC

Pavo Conegjo
Leche semidesnatada  Yogueres desnatados Quesos frescos
Espinacas Naranjas Arroz Salmon Tomillo
Judias verdes Kiwis Pan Trucha Perejil
Acelgas Mandarinas Pasta Sardinas Oregano
Broccoli Fresas Harina Bonito Estragon
Aceite de oliva Melon Huevos Bacalao Pimenton
Miel Compotas Boquerones

Leche en polvo Nuez moscada

Apio Zumos naturales Cuajada Caballa Comino
Codorniz Vino Cerveza Pollo Sidra
Perdiz Ternera Cerdo

Fuente: Maria Gorriz Alcat (junio, 2012), Dr. Antonia A. Centrangolo, Dr. Mario
A. Vildoso F. (2019).
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El ajo posee propiedades medicinales gracias a su alto contenido de alicina, lo
cual lo convierte en un aliado antibiético, antibacteriano y antiviral que ayuda a
fortalecer el sistema inmunoldgico, adicional puede ayudar a regular la temperatura
del cuerpo. Razones suficientes que lo han convertido en uno de los principales

ingredientes en remedios caseros para prevenir y curar la neumonia.

ALIMENTOS RECOMENDDOS PARA LA NEUMONIA

Ajo Naranja Albdndigas Coliflor
Pifia en almibar
Curcuma Limon Carne de res Carne picada Brecol
Guayaba La col Higado Col de bruselas
Pastel de carne
Tomate Pescado Champifion
Aceite vegetal Fiambre de pavo
Fresas Huevo Atun Espinaca Seta
Zanahoria Jamon Acelga Pan
Quesos frescos
Nectarina Yogures sin Miel
Papa cocida trozos Legumbres en crema
Papa frita Melocoton Nectar Pudding

Fuente: Salud Del Darrio (marzo, 2018), Daniela Ruiz Tafoya, 2014
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Recientes estudios de la Universidad La Trobe en Australia han ayudado a

comprobar los diferentes beneficios de una dieta rica en omega-3 (acidos grasos),

para combatir el asma gracias a que se mejora el trabajo de los pulmones al actuar

como antiinflamatorio. Este se encuentra en pescados graso tales como el salmén,

atln o mariscos.

ALIMENTOS RECOMENDDOS PARA EL ASMA

Girasol Pepitas de uva Nueces Ajo
Mani Higado de vacuno
Maiz Salmén Almendras Canola Champifion
Cartamo Atun Aguacate Oliva Brocoli
Soja Yema de Soya Espinacas
Todo tipo de pescado  huevo
Mariscos Linaza Duraznos
Germen de trigo Carnes rojas
Mani Lechuga Tomate Zanahorias

Almendras crudas

Fuente: Elena Rodriguez-Rodriguez, Paula Rodriguez-Rodriguez, Liliana
Guadalupe Gonzales-Rodriguez, Ana Maria Lopez-Sobaler (2016), Maria Lucia

Robles Maldonado (20139).

La cebolla es cominmente utilizada como remedio casero (jarabe de cebolla) que

ayuda a expectorar la flema y descongestionar las vias aéreas, eliminando mas

rapido la tos y las flemas, esto debido a que los vapores funcionan como un

analgésico natural que calma la irritacion e hidrata las mucosas.

ALIMENTOS RECOMENDDOS PARA LA BRONQUITIS

Cebollas Jengibre Aguacate Platanos
Rabanos Zanahorias Naranjas Algas

Ajo Setas Manzanas Capuchina
Nabos Espinaca Mastuerzo

Crema de calabaza

Tofu
Tempeh
Levadura

Pescado azul
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Curemuna Zanahorias Huevos

Sopa de Ortigas

Carne blanca

Fuente: Elisenda Carballido (abril,2019)

La alimentacion es una de las partes fundamentales para tener y mantener una

vida saludable, sin embargo, cuando se posee una enfermedad respiratoria

ciertos alimentos afectan directamente a nuestros pulmones, y posteriormente

empeoran la enfermedad que se posee, para esto hemos creado una lista a tener

en cuenta de alimentos que se deben regular o no consumir si se tiene una

enfermedad respiratoria.

ALIMENTOS NO RECOMENDDOS PARA LA BRONQUITIS, ASMA, NEUMONIA'Y EPOC

Dulces grasos
Margarina
Mantequilla

Bolleteria industrial
Carnes grasas
Cordero

Whisky

Helados cremosos
Arroz

Legumbres originales
Huevo cocido

Pescados con espinas
Sardinas

Boquerones

Anchoas

Truchas

Caldos

Aceitunas

Chips

Dulces industriales

Embutidos
Quesos grasos
Natas

Lacteos enteros
Cubitos de caldos
Cerne de falda
Cofac

Frutos secos
Cerne de ternera
Cerdo

Cordero

Conejo

Liebre

Pavo

Maiz

Guisante
Salazones
Pastillas de sabor
Salsa de soja

Zumos

Chocolate
Mostaza
Pepinillos

Salsas
Mortadela
Cerne de aguja
Papas fritas
Sandia

Judia verde
Apio

Puerro

Esparragos
Alcachofa

Pifia normal
Platano

Uva

Kétchup
Mayonesa

Salsas industriales

Mariscos

Chorizo
Choped
Leche entera

Yogures enteros
Quesos curados
Ginebra

Frutos secos
Melén

Naranja

Kiwi

Fresa

Manzana

Pera

Anarcados
Mango
Mantequilla
Yogures griegos
Crema de leche
Cremosino

Nueces

Pan tostado
bizcochos

magdalenas
Bolleteria
industrial

Fideos
Macarrones
Espaguetis
Tallarines
Embutidos
Jamoén

Queso curado
Queso
parmesano

Ahumados
Pates
Nata
Bolleria
Golosinas
Flan

Natilla
Bebidas con
azUcar

Fuente: consejeria
de sanidad. Mayo
2013.
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ALIMENTO VITAMINAS MINERALES
Leche descremada < A-D
Espinacas « C- B-carotenos « Hierro, magnesio
Acelgas « A-B-B1-B3-B5-B6- < Cobre- calcio -
B9-C-E YK sodio-potasio-

hierro-fosforo-

aportan omega 3
Brocoli % C-B1-B2-B3yB6 + Calcio-potasio-

Aceite de oliva

Apio

Ajo
Fresas

Kiwis

Mandarina

Naranja

Arroz

Pasta

Pan
Huevo

®,
0.0

®,
0.0

con una gran
cantidad de
provitamina A

A-D-EyK

C-A'y algun grupo
B2 actlian como
diurético natural

C-B6 y magnesio
Grupo B- B6- €l
niacina, la
riboflavina, el acido
folico actiian como
antioxidantes y
antinflamatorios
natural

C y E tiene mucha
fibra

A-C-B1-B12
bioflavonoids

C-B-A- fibra

B-D hierro-calcio-y
sobre todo en fibra

Grupo E-B
antioxidantes
celulares

B -B1-B2-B6
A-B2-B12-D-E-K

selenio-fosforo-
magnesio- y hierro

Calcio-fosforo-
magnesio-y zinc

Potasio-yodo-calcio-

fosforo-hierro y sodio

o,
°e

o,
°

Potasio-calcio-
fosforo y magnesio

Magnesio-potasio-
calcio-hierro-

Calcio, hierro,

Fosforo, selenio,
hierro, sodio
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Cuajada < B-A
Pollo < B-B3 « Magnesio-potasio-
fosforo y zinc
Cerdo « hierro
Pavo « grupo complejo B- + fosforo-potasio-
B1-B3-B6 B12 y el magnesio-hierro y
acido fdlico el zinc
Salmon % B12-B6 proteinas « Selenio-magnesio
de &cidos grasos
Trucha + Selenio-fosforo-
potasio y magnesio
n
Sardinas % GrupoB-B12yB6 < Fosforo-selenio-
y el niacina yodo-hierro-
magnesio-
Conejo < A-C-E Y del grupo
B
Bacalao < Grupo B
principalmente B1-
B2-B6-Y B9
Perejil < A, tiamina +« Calcio, hierro,
potasio
Orégano % A-B6-B9-C-EY K « Hierro-magnesio-
zinc-cobre y potasio
Pimentoén  C-A « Potasio-fosforo-y

magnesio

Fuente: J. de Miguel Diez, S. Salgado Aranda, I. Breton Lesmes (2018)
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5. RESULTADOS

Durante la ejecucion del trabajo pudimos realizar una aplicacion de la
investigacion pues tomamos un sujeto de prueba femenino con Asma cronico y
realizamos una dieta basada en el primer menu antes mencionado, teniendo en
cuenta que es una persona con Asma y sobre peso, empezamos a reducir las

raciones de comida para que haya un balance nutricional por dia.

De la mano con lo anterior realizamos una serie de requerimientos nutricionales

para adaptar a nuestro sujeto de prueba / paciente.

Segun el manual basico de nutricion clinica y dietética para el 2012 la

clasificacion de la alimentacion para personas con enfermedades respiratorias

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS Y NUTRIENTES
CHO 54%
Kcal/ Kg/dia PROTEINAS 16%
GRASA 30%

Fuente: Manual basico de nutricion clinica y dietética (2012).

Tabla 1. Requerimientos energéticos y nutrientes en actividades de media

duracion.

Célculo de requerimientos caloricos tomando en cuenta los valores del Manuel
Basico de nutricion clinica y dietética para enfermedades respiratorias, se
recomienda evitar la hipernutricién, donde existen multiples férmulas para estimar
los requerimientos energéticos en estos pacientes y por lo general van alrededor de
20-25 Kcal/Kg/dia o bien el gasto energético basal (Harris-Benedict) multiplicado

por un factor de estrés de 1.2.
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20-25Kcal/kg/dia = 25Kcal/kg/dia x63kg = 1575 Kcal/dia

Harris-Benedict = 655, 1 + (9,56 x P) + (1.85x T) — (4,68 X E)

655,1 + (9,56 x 63kg) + (1.85 x1.55 cm) — (4,68 x 47 afios) = 1324,17 Kcal/dia

GET= Metabolismo basal x factor de estrés (1.2)

GET=1324,17 Kcal/dia x 1.2 = 1589 Kcal/dia
Véase la tabla 1.

20-25Kcal/kg/dia = 25Kcal/kg/dia x63kg = 1575 Kcal/dia

gr/kg gr/dia Kcal %
PROTEINAS 1 63 252 16%
GRASAS 0.83 52.5 472.5 30%
CARBOHIDRATOS 3.37 212.6 850.5 54%
TOTAL 1575 kcal 100%

Fuente: Elaboracién Propia.

Menu basico segun los requerimientos caloricos calculados para una persona

con enfermedades respiratorias

ELABORADO POR: Oficina de REVISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestién APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
Investigaciones uts FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 36
DOCENCIA DE 43

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE )
F-DC-125 PROYECTO DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, VERSION: 1.0
MONOGRAFIA, EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Cubiertos del dia
1) 1575 kcal/dia
(porciones caseras) M

Desayuno Pan integral
Huevo cocido
Aguacate
Jugo de Meldn

Media Mafana Yogurt desnatado
Fruta en trozos (pifia)

Almuerzo Ensalada (Tomate, cebolla,
zanahoria, brocoli)
Salmon asado
Arroz integral
Papa cocida
Jugo de mandarina
Media Tarde Sandwich (Pan integral,
gueso descremado, jamon,
lechuga, tomate, atun).

Jugo de fresa

Comida Pechuga asada con
verdura (Tomate, pepino,
cebolla)

Papa cocida

Agua de coco

Merienda Nueces
Nocturna Almendras
Agua al clima

Raciones de 1575 kcal/dia
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6. CONCLUSIONES

Segun investigaciones y anexos nos dimos cuenta que un plan nutricional aporta
0 ayuda en gran medida a la mejora y control de ciertas enfermedades respiratorias
como el EPOC, asma, neumonia y bronquitis, dependiendo de cada enfermedad y
paciente varia en gran medida el plan nutricional para buscar una especificidad para

el tipo de enfermedad que posea el paciente.

De la mano con lo anterior la actividad fisica/ejercicio fisico junto con la nutricién
son factores determinantes o ayuda para la prevencién o control de enfermedades
no solamente que afecten al sistema respiratorio sino también para diversas

enfermedades en general.

Un factor comun de las enfermedades respiratorias es la obstruccion de las vias
aéreas que oxigenan nuestro sistema respiratorio, sin embargo, a raiz de esta
afectacion encontramos alimentos que aparte de nutrir a nuestro organismo, lo
protegen y en este caso ayuda como desinflamatorio si se llega afectar las vias

aéreas de oxigenacion.

Concluimos que una dieta balanceada, una buena hidratacion, una evaluacion
previa por médicos especialistas y la realizacion constante rutinaria del ejercicio
fisico son herramientas para prevenir y controlar enfermedades respiratorias o
enfermedades en general para asi obtener resultados positivos en la salud de los

pacientes.
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7. RECOMENDACIONES

» Planificar una dieta alimenticia que cubra los requerimientos nutricionales

segun el tipo de paciente.

» Ingerir pescado tres o cuatro veces por semana es recomendable, si es
pescado azul traerd mejores beneficios (salmén, trucha, sardinas, etc.) de
125 a 150 gramos es una racién base para mejorar la dieta.

» Es recomendable la ingesta de liquidos ya que ayudan a que el paciente
tenga un efecto de saciedad y evite consumir mas alimentos de los

necesarios por dia.

» Es favorable realizar actividad fisica enfocada en ejercicios aerobicos, que
estén estipulados en un plan de ejercicio fisico para obtener resultados

positivos del paciente.

» Evite ingerir alimentos que ocasiones “reflujo” tales como: alimentos grasos,

alimentos picantes y alimentos dulces.

» Procurar ingerir alimentos con una adecuada temperatura para asi prevenir

una dificultad para respirar (disnea) o causar tos al paciente.

» Se recomienda el consumo moderado de sal maximo de 2,5 gr al dia. Se
puede enriguecer los platos con hierbas aromaticas como: perejil, orégano,

pimentén, etc.
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9. ANEXOS
s f‘:_—\ ; o
..u,.u@L R
e Desayuno Historia PO g /
» Media manana Tipos - Do
e Almuerzo Sintomas s
* Media tarde Causas I e
e Cena Tratamiento [ R i
« Merienda nocturna | /& g,
l

REQUERIMIENTOS

NUTRICIONALES PARA ; A
s Hidratos de carbono 54% CREAR UNA * brocoli (antioxidante y
e Proteinas ;) 6% PROPUESTADE Alimentos ar)ll{n/larnalor:o,'
e lipidos 30% ALIMENTACION EN LAS Recomendados > 959'(”303
PERSONAS CON * colifior
ENFERMEDADES

RESPIRATORIAS

* mortadela, chorizo, salchichas
Alimentos no * dulces grasos
recomendados s chocolate

e Vitaminas AD,CyE
s Minerales

Macronutrientes y
Micronutrientes

Son enfermedades de tipo crénico que afectan al
pulmon y a las vias respiratorias, Algunas de ellas
son el asma, la enfermedad crénica obstructiva
(EPOC), larinitis alérgica, las enfermedades
pulmonares de origen laboral y la hipertension
pulmonar.

ENFERMEDADES
RESPIRATORIAS

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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BRONQUIOLOS
SANOS

«0Q

“ALVEOLOS SANOS  ENFISEMA

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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